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Košarka je igra, ki postaja vse hitrejša in intenzivnejša. Zaradi vse večjih zahtev po dobri telesni 
pripravljenosti, postaja le-ta v trenažnem procesu vse pomembnejša. Za igralca, ki želi biti 
uspešen je zelo pomembno, da ima polega tehničnih in taktičnih znanj dobro razvite gibalne 
sposobnosti. Športna diagnostika nam pri tem pomaga. S pomočjo meritev in testiranj lahko 
določimo stanje športnika in na podlagi rezultatov učinkoviteje oblikujemo trenažni proces. Z 
redkimi izjemami so dobri igralci sposobni hitro teči, visoko skakati, se s telesom izboriti za 
prostor, koordinirano gibati med nasprotniki in soigralci. V igri pogosto prednost pred 
nasprotnikom poleg omenjenih sposobnosti prinaša tudi izražena agilnost. Nekateri 
strokovnjaki jo opisujejo celo kot najpomembnejšo sposobnost v ekipnih igrah. Agilnost je 
sposobnost hitrega gibanja celotnega telesa ob hkratnem spreminjanju smeri in ritma gibanja 
v prostoru in času. Pozitiven vpliv na agilnost imajo moč, hitrost, koordinacija in ravnotežje. 
Pri testiranju agilnosti si pomagamo z različnimi pripomočki, ki vplivajo na natančnost 
merjenja. Ob tem skušamo zajeti tista ali podobna gibanja, ki se pojavljajo med košarkarsko 
igro. Merimo lahko v glavnem programirano agilnost, kjer so gibanja v naprej znana. Pri 
merjenju ne programirane agilnosti, kjer merjenec nima v naprej določenega gibanja, si 
pomagamo s tehnologijo, ki nam omogoča nepredvidene dražljaje na katere morajo merjenci 
na ustrezen način odgovoriti. Testiranja je znotraj trenažnega procesa potrebno izvajati v času 
človeškega razvoja in dovolj redno, da lahko spremljamo razvoj in ustrezno pripravimo 
program treninga. Pri testiranju in tudi razvoju agilnosti je intenzivnost vedno visoka, zato 
moramo biti pozorni, da so vadeči takrat spočiti, se dobro ogrejejo in uporabljajo z vidika 
varnosti primerno športno opremo. 
 
















Basketball is becoming an increasingly fast and intense game. Due to increased demand for 
good physical condition, the latter is becoming a more and more important part of the training 
process. If a player is to be successful, his or her technical and tactical abilities should be 
accompanied by good motor and coordination skills. This is where sports diagnostics comes 
into play. By means of measurements and testing, it is possible to assess the athlete’s 
condition, and the results provide the basis for efficient planning of the training process. With 
few exceptions, good players are able to run fast, jump high, fight for space with their body, 
and capable of coordinate movement among the players of their own and the opposing teams. 
Together with the above abilities, a competitive advantage in a game often includes agility. 
Some experts refer to it as the key ability in team games. Agility is an ability of quick movement 
of the entire body, while at the same time changing the direction and rhythm of movement in 
space and time. Strength, speed, coordination and balance all have a positive effect on agility. 
When testing agility, a variety of devices can be used, affecting the accuracy of measurements. 
Programmed ability with planned movement can generally be measured. When measuring 
random agility, where the measured subject has no pre-defined course of movement, it is 
possible to apply technology that allows random stimuli to which the subjects need to properly 
react. Tests within a training process should be carried out during the course of a person’s 
development and regularly enough to be able to monitor his or her development and modify 
their training programme accordingly. Testing and developing agility requires high intensity, 
which makes it vital for the athlete to be fresh, to warm up well and to use proper sports 
equipment for safe exercising. 
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1.1 Opredelitev strukture košarkarske igre 
  
Košarka je sestavljena polistrukturna moštvena športna igra. Glede na strukturo gibanja je 
zanjo značilen kompleksni sistem acikličnega (npr. spremembe smeri, zaustavljanja, skoki) in 
cikličnega gibanja (npr. hoja, tek in prisunski koraki) (Dežman, 2012).  
Za košarko praviloma velja, da so v njenih specifičnih gibalnih strukturah prisotne številne bolj 
ali manj nepredvidljive in različne spremembe smeri gibanja (Jakše in Pinter, 2006). 
To posledično pomeni, da je košarkarska tehnika eden od najpomembnejših segmentov v 
uspešnosti igranja in je obenem zelo pestra. Košarkarska tehnika je sklop najbolj učinkovitih 
načinov gibanja igralca z žogo in brez žoge (tehničnih elementov in njihovih kombinacij), ki 
morajo biti usklajena s pravili igre in taktiko reševanja igralne situacije. Hkrati mora izkoristiti 
vse trenutne telesne, gibalne in psihične zmožnosti igralca (Dežman, 1996).  
V igri igralci hodijo, tečejo, skačejo, spreminjajo smer, se ustavljajo in obračajo. Žogo lahko 
kotalijo, odbijajo, vodijo, mečejo in podajajo v vse smeri, vendar skladno s pravili, kar pomeni, 
da okvirno tehniko gibanja igralcev brez žoge in z žogo določajo pravila (Dežman, 2005). 
Klasifikacija košarkarskih elementov (Dežman, 2004):  
 
Slika 1. Klasifikacija košarkarskih elementov (Dežman, 2004). 
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1.2 Telesna priprava 
 
Telesno pripravo lahko opredelimo kot del procesa treniranja, s katerim razvijamo tiste gibalne 
sposobnosti, ki so pomembne za uspeh v košarki (Dežman in Erčulj, 2005). Cilj te priprave je 
izboljšanje kakovosti psihomotoričnih sposobnosti (Ušaj, 2003). 
 
Medtem, ko v preteklosti le-ta še ni bila tako raziskana, je danes telesna priprava košarkarja 
bistveno bolj dodelana in razvoj gibalnih sposobnosti dobiva v trenažnem procesu vse večji 
pomen. Brez ustreznega trenažnega procesa, znotraj katerega želimo maksimalno izkoristiti 
igralčev potencial gibalnih sposobnosti, je pri tekmovalnem nastopu nemogoče doseči  
optimalno igralno učinkovitost.  
 
Izvedba elementov košarkarske tehnike ima velik vpliv na igralno uspešnost. Poleg le-teh pa je 
prav dobra telesna pripravljenost dejavnik, ki ločuje boljše košarkarje od slabših. Še posebej 
pride telesna pripravljenost do izraza na profesionalni ravni. Že lep čas je vrhunska košarka 
športna zvrst, ki zahteva veliko različnih in ponavljajočih se intenzivnih gibanj, s čimer 
predstavlja izjemne obremenitve na gibalni aparat športnika. Temu botruje tudi taktična 
priprava trenerjev, ki želijo močneje vplivati na potek dogodkov, še posebej takrat, ko se 
srečata dve, po »košarkarskih kvalitetah«, zelo enakovredni moštvi. Izbor oziroma drznost 
taktike, ki prinaša uspeh, je v veliki meri povezana prav z vrhunsko telesno pripravo oziroma 
nivojem motoričnih sposobnosti posameznikov in s tem celotne ekipe (Jakše, 2005). 
 
1.3 Namen in cilji 
 
Za izbrano temo sem se odločil, ker menim, da se testiranju in področju agilnosti na splošno v 
košarki posveča premalo pozornosti. Menim, da lahko športna diagnostika močno pripomore 
k boljši pripravi športnika, kar neposredno vpliva na boljši tekmovalni nastop in obenem 
preventivno vpliva na nastanek poškodb.  
 
Cilji diplomske naloge so na podlagi strokovnih virov in dosedanjih izkušenj predstaviti:  
 
 pomen športne diagnostike v košarki,  
 
 agilnost kot človeško sposobnost in v kakšni obliki se pojavlja v košarki,  
 
 področje diagnostike agilnosti, ki je podprta z novejšimi tehnologijami,  
 
 uporaben pregled različnih testov agilnosti, ki so najbolj primerni za košarkarje. 
 
Na osnovi omenjenih ciljev predvidevam, da bo diplomska naloga lahko v pomoč košarkarskim 
trenerjem in vsem, ki želijo obnoviti ali dopolniti znanje o športni diagnostiki in njeni uporabi 
v košarki, agilnosti kot gibalni sposobnosti, pripomočkih za merjenje in izvedbe testov ter 
razvoju agilnosti.  
 
Brez ustrezne uporabe športne diagnostike, v kombinaciji s poglobljenim znanjem o gibalnih 






2.1 DIAGNOSTIKA V ŠPORTU 
 
Diagnostika se v Slovarju tujk opisuje kot nauk o spoznavanju, ugotavljanju bolezni (Verbinc, 
1994). V športu imamo v mislih nekoliko drugačen pomen tega termina. Je proces različnih 
dejavnosti in sicer se začne s testiranjem, analiziranjem pridobljenih rezultatov in določenih 
ugotovitev, ki na koncu vodijo do točke, ko strokovnjak postavi diagnozo.  
Razvoj sodobnega športa je vse bolj povezan z novimi tehnološkimi, strokovnimi, 
znanstvenoraziskovalnimi in organizacijskimi metodami v trenažnem procesu. Vrhunskih 
rezultatov danes ne moremo več pričakovati le na podlagi izkušenj, intuicije in drugih 
naključnih dejavnikov. Zato morajo biti postopki treninga skrajno racionalni in kar se da 
učinkoviti. Rezultati so na današnji stopnji športnega razvoja vse bolj proizvod programiranega 
in nadzorovanega procesa treninga. To je kompleksen proces, ki ima vnaprej določene cilje, 
sredstva in metode s katerimi vpliva na transformacijo športnika. Športna diagnostika ima pri 
tem pomembno vlogo (Čoh, 2009). 
Kot navaja Shaul (2015) so se testi telesnih zmogljivosti, kot jih uporabljamo danes, razvijali 
predvsem v Ameriki za potrebe vojske. Prvo uporabo testov gibalnih sposobnosti lahko 
zasledimo že leta 1858, takrat so testiranja uporabljali za selekcijo vojakov nabornikov. Vsak 
test je imel normo, ki so jo morali preizkušanci čim bolje opraviti (plezanje čez 4,5 m visoko 
steno, preskok 1,5 m visoke koze, preskok 3-meterske ovire, preteči 1 miljo v času pod 8 
minutami, preteči 2 milji v čas pod 18 minutami, 4,5 milje dolg pohod v času 1 ure ter pohod, 
dolg 3 milje, ki so ga s polno bojno opremo morali prehoditi v 1 uri). Testiranje se je 
spreminjalo, nastajale so nove testne baterije. Z razvojem se je tudi diagnostika precej 
spremenila in napredovala. Če so se testiranja sprva uporabljala predvsem v vojaške namene, 
se je njihova uporabnost razširila na druga področja predvsem v zdravstvo in šport. 
Diagnostika se je poleg vojaških namenov uporabljala tudi na področju zdravstva in športa.  
Pri diagnostiki si pomagamo z izvajanjem testov. Testiranje je najbolj eksaktna in najbolj 
pragmatična tehnika merjenja sposobnosti ali značilnosti človeka (Karalejić in Jakovljević, 
2009).  
 
Diagnostika se največkrat pojavlja v trenažnem procesu izven tekmovalne sezone. S pomočjo 
rezultatov lahko ugotovimo, kje so pomanjkljivosti športnika in na podlagi rezultatov 
pripravimo program treninga.  
 
2.1.1 Diagnostika v košarki  
 
Športna diagnostika se intenzivno razvija, posledično pa se pojavlja vse več specializiranih 
raziskovalnih institucij. Te najpogosteje nudijo napredne postopke laboratorijskih meritev, ki  
so načeloma produkt visokih tehnologij in so vezane na strokovno poznavanje različnih ved 
kot so: medicina, antropologija, kineziologija, fiziologija, biomehanika, biokemija, genetika itd. 
(Karalejić in Jakovljević, 2009). 
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Namen športne diagnostike je izvesti meritve skozi katere pridobimo podatke, na podlagi 
katerih izvedemo analizo. Na podlagi rezultatov meritev lažje izdelamo programe 
individualnega in dopolnilnega treninga, največkrat v homogenih skupinah (po sposobnostih 
ali igralnih mestih). Trenažni programi in procesi morajo biti torej utemeljeni z rezultati 
funkcionalnih in biomehanskih testiranj, ki nam omogočajo sestaviti tudi preventivne 
programe treninga, kvalitetnejšo pripravo na tekmovalno sezono ter napredek vsakega igralca 
in celotne ekipe (Bračič, 2014). 
 
2.1.1.1 Diagnostika agilnosti v košarki 
 
Za oceno agilnosti kot pomembne motorične sposobnosti z neposrednimi učinki na tekmovalni 
rezultat se uporabljajo nekateri objektivni merski postopki. Diagnostični postopki temeljijo na 
oceni bazičnih in specifičnih testov agilnosti. Bazični testi agilnosti se uporabljajo praviloma pri 
mlajših kategorijah športnikov, specifični testi pa pri vrhunskih športnikih.  
 
V košarki delimo teste agilnosti na:  
 
 teste agilnosti z žogo,  
 teste agilnosti brez žoge.  
 
 
Biti morajo povezani z ostalimi košarkarskimi gibanji. Za program agilnosti morajo gibalne 
naloge:  
 
 trajati kratek čas (anaeroben sistem),  
 vsebovati najmanj 2-3 spremembe smeri,  
 poudarjati kombinirano gibanje v različnih smereh (v stran, naprej, nazaj, hitre obrate).  
 
Pri testih merimo:  
 
 čim večje število ponovitev v določenem časovnem okvirju,  
 čim krajši čas izvedbe določene naloge.  
 
2.1.1.2 Baterija testov, ki se izvaja pod okriljem košarkarske zveze Slovenije 
 
Košarkarska zveza Slovenije se poslužuje različnih diagnostičnih meritev, s pomočjo katerih 
preučuje stanje izbranih mladih košarkarjev in košarkaric  v smislu zdravstvenih značilnosti, 
gibalnih sposobnosti in antropometričnih lastnosti. Znotraj trenažnega procesa reprezentanc 
mlajših starostnih kategorij, od U16 naprej, se uporablja posebna baterija testov. Diagnosticira 
se hitrostno vzdržljivost, srčni utrip, specialno vzdržljivost, odrivno moč, hitrost in agilnost, 
kontraktilne lastnosti mišic (tenziomiografija), telesno sestavo (Bračič, 2014).  
Košarkarska zveza Slovenije izvaja testne baterije že v sklopu nacionalnih programov 
reprezentanc mlajših starostnih kategorij in v okviru regijskega selekcioniranja. Poleg drugih 
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sposobnosti in značilnosti se izvajajo tudi meritve agilnosti. S testom 4x8 m se meri agilnost 
oziroma hitre spremembe gibanja z obratom za 180°. Poleg tega testa se za potrebe agilnosti  
uporaba tudi test 6x5 m, ki ga merjenci izvajajo z žogo in brez nje. 
 
Slika 2. Izvedba agilnostnega testa 4x8 m (foto: Miha Matavž). 
 
Poleg skupnega časa izvedbe testa se meri tudi čas stika leve in desne noge s podlago pri 
spremembah smeri, kar je pomembno pri preventivi pred poškodbami. Kontaktni časi se 
izmerijo s pomočjo Brower timing system tehnologije. Trenerji lahko proučujejo popuščanje v 
kolenu in gležnju s pomočjo zmogljivejših fotoaparatov, ki imajo zmožnost velikega zajema 
sličic. Na podlagi proučenega zastavijo program vadbe, ki je največkrat povezan z vajami moči, 
stabilnosti, gibljivosti kolen in gležnjev ter mišic, ki jih obdajajo (Bračič idr., 2011).  
 
Za T-test agilnosti oziroma hitrost spreminjanja smeri za 90° ter hitrost odzivanja na vidni 
signal  lahko uporabimo tudi tehnologijo NewTest, ki ga sestavljajo naslednji moduli: 
terminalska enota s signalnimi lučkami, kontaktna preproga, sistem fotocelic in prenosni 




Kot navajata Sheppard in Young (2006), v športni znanosti ne obstaja čista definicija agilnosti. 
Da bi lahko ustrezno diagnosticirali agilnost jo moramo kot gibalno sposobnost ustrezno 
razumeti. Agilnost je sposobnost hitrih sprememb smeri (Clarke, 1959 v Sheppard in 
Young, 2006). Po Barrowu in McGeeju (1971) je agilnost sposobnost hitrega in natančnega 
spreminjanja smeri. Beachle (1994) in Draper in Lancaster (1985) navajajo, da gre pri agilnosti 
za hitre spremembe smeri gibanja, ki vključujejo gibanje celotnega telesa.  
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Biomehaniki gledajo na agilnost kot na sposobnost mehanskih sprememb in sprememb 
pozicije telesa. Športni psihologi vidijo agilnost kot sposobnost procesiranja informacij, ki so 
del vidnega zaznavanja. Po njihovem mnenju agilnost vključuje tudi reakcijo na dražljaj, 
posledica katerega je sprememba smeri (Sheppard in Young 2006).   
Pri razumevanju agilnosti nas lahko zavede pogosto pojavljanje termina »quickness«. Moreno 
(1995) opredeljuje izraz »Quickness« kot več strukturno sposobnost, ki naj bi zajemala 
pospeševanje, zmožnost reakcije in eksplozivnost. Sheppard in Young (2006) menita, da 
definiciji manjkajo elementi zaustavljanja in sprememb smeri, zato lahko razumemo termin 
»quickness« kot komponento agilnosti. Zaradi nejasnosti se termina v strokovnih literaturi v 
glavnem izogibajo. 
Glede na spremenljivost okolja in predhodnega vedenja o sestavi gibanja (kognitivni vidik) 
obstajata dve vrsti gibalnih sposobnosti (Sheppard in Young, 2006):  
1. Sposobnost odprtega tipa – gibanja, pri katerih se okolje nenehno spreminja in vadeči 
vnaprej ne pozna njihove sestave (potek gibanja); gibanja se zgodijo po dražljaju, ki ni vnaprej 
določen  – npr. v košarki, nogometu, tenisu, badmintonu, borilnih športih ipd.; 
2. Sposobnosti zaprtega tipa – gibanja, pri katerih vadeči vnaprej pozna sestavo gibanja, okolje 
je nespremenljivo; gibanja se lahko zgodijo po dražljaju, ki je vnaprej določen – npr. v atletiki, 
plavanju, gimnastiki ipd. 
Agilnost spada med sposobnosti odprtega tipa. Je torej specifična oblika hitrosti, ki je značilna 
zlasti za kompleksne športne igre, kot je košarka, v katerih prevladujejo takšne gibalne 
strukture, ki zahtevajo številne spremembe smeri gibanja, ustavljanja in pospeševanja (Vujin, 
Erčulj in Remic, 2016). 
Struktura agilnosti, ki so jo opisali Young, James in Montgomery (2002) in je vidna na Sliki 2, 




Slika 3. Univerzalne komponente agilnosti (Young, James in Montgomery, 2002). 
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Glede na kriterij načina gibanja agilnost razdelimo na (Čoh in Bračič, 2010): 
 frontalno agilnost,  
 lateralno agilnost,  
 horizontalno-vertikalno agilnost. 
Glede na medij poznamo:  
 agilnost v zraku,  
 agilnost na podlagi,  
 agilnost v vodi. 
Glede na način gibanja pa ločimo (Škof in Jakše, 2007):  
 agilnost s krožno spremembo smeri gibanja, 
 agilnost s kotno spremembo smeri gibanja,  
 agilnost s spremembami smeri gibanja z obratom. 
Kot navajajo Metikoš, Marković, Prot in Jukić (2003), lahko agilnost definiramo tudi glede na 
izolirane latentne dimenzije, ki si sledijo po naslednjem zaporedju glede na kompleksnost: 
 Agilnost pri izvajanju različnih sprememb smeri gibanja na majhnem prostoru, 
 Agilnost v pogojih enostavnih frontalnih in lateralnih gibanj, 
 Agilnost pri rotacijskih gibanjih, 
 Agilnost v frontalnih in lateralnih gibanjih s spremembami smeri manjšimi od 90°, 
 Agilnost v frontalnem gibanju s spremembami smeri večjimi od 90°. 
 
2.2.1 Agilnost v košarki 
 
Za košarko kot dinamično igro z žogo so značilna gibanja, kot so kratki šprinti, hitre spremembe 
smeri in ritma (hitrosti), zaustavljanja, pospeševanja in hitri odzivi na igralno situacijo (Erčulj, 
2004).  
 
Pri tem je zelo pomembno, da je športnik agilen, saj je ravno to sposobnost, ki omogoča 
uspešno reševanje in reagiranje v zgoraj naštetih situacijah.  
 
V košarki agilno gibanje največkrat poteka v naslednjem zaporedju (Čoh in Bračič, 2010): 
1. Optimalna hitrost gibanja.  
2. Zaustavljanje gibanja.  
3. Sprememba smeri. 
4. Pospeševanje gibanja. 
Bolj agilen športnik bo za razliko od manj agilnega uporabljal kotne spremembe gibanja, pri 
slednjem pa bodo gibanja bolj krožna.  
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V igri je najpogostejše petfazno povezovanje gibanja. V poštev pride pri vseh gibanjih, pri 
katerih začnemo iz napadalnega ali obrambnega položaja po določenem dražljaju. 
Zaustavljanje je lahko postopno ali trenutno (Čoh in Bračič, 2010). 
Tabela 1. Prikaz petfaznega povezovanja gibanja (Čoh in Bračič, 2010). 
Odzivanje na 











1. 2. 3. 4. 5. 
  
Prva faza je povezana s hitrostjo odzivanja in aciklično hitrostjo, druga, tretja in četrta pa s 
ciklično hitrostjo (Čoh in Bračič, 2010). 
 
2.2.1.1 Agilnost v napadu 
 
Agilna gibanja se pojavljajo v številnih tehnično-taktičnih elementih posamične in skupinske 
taktike v napadu (Dežman, 2004): 
1. Preigravanje 
Igralec mora hitro spreminjati smer in ritem gibanja, če želi obrambnega igralca spraviti iz 
ravnotežja in si ustvariti dober položaj za met.  
2. Odkrivanje 
Napadalec si skuša zagotoviti ugoden položaj za sprejem žoge zunaj trapeza ali v njem. Pri 
odkrivanju je prvi del počasen, drugi pa maksimalno hiter. Ključna je hitra sprememba smeri 
in ritma gibanja.  
3. Vtekanje 
Igralec poskuša s spremembo smeri in ritma gibanja priti v ugoden položaj za sprejem žoge v 
trapezu. Odkrivanje in vtekanje se navezujeta.  
4. Protinapad 
Temeljni pogoji za uspešen protinapad pri katerih ima agilnost pomembno vlogo:  
 Pospeševanje in hitra sprememba smeri pri prehodu iz obrambe v napad, 
 Sposobnost hitrega presojanja in odzivanja v sestavljenih igralnih okoliščinah. 
 
2.2.1.2 Agilnost v obrambi 
 
Igralčeva agilnost pride v obrambi do izraza pri (Dežman, 2004): 
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 obrambi proti vodenju in metu, ko obrambni igralec s hitrim gibanjem z nogami 
(prisunskimi koraki) napadalca usmerja v širino – stran od koša,  
 zapiranju poti do koša, ko obrambni igralec izvede hiter obrat v smer napadalčevega 
gibanja in mu s hrbtom zapira pot do koša, 
 postavitvi za napako igralca v napadu, ko se obrambni igralec hitro postavi pred 
napadalca (z nogami pravokotno na smer gibanja) pri čemer ga napadalec odrine. 
 
Slika 4. Primer agilnega gibanja napadalca in obrambnega igralca (foto: Matej Pušnik). 
 
2.2.2 Vpliv gibalnih sposobnosti na agilnost 
 
Glede na kompleksnost agilnosti kot gibalne sposobnosti jo avtorji različno pojmujejo in 
definirajo. Pri njeni razlagi se velikokrat pojavljajo termini hitro, pravočasno, ustrezna živčno-
mišična kontrola, lokomotorna stabilnost ipd. Omenjajo pa tudi vpliv drugih gibalnih 
sposobnosti pri reševanju oziroma izvajanju gibalnih akcij. Agilnost je tako poleg obvladovanja 
tehničnih in taktičnih elementov povezana tudi z ostalimi gibalnimi sposobnostmi, ki v večji ali 
manjši meri vplivajo na to sposobnost.  Največ se omenja vpliv ravnotežja, moči in hitrosti na 
agilnost. Verstegen in Marcello (2001) tako v svoji definiciji agilnosti omenjata lokomotorno 
stabilnost in dinamično ravnotežje. Miller, Hilbert in Brown (2001) menijo, da je agilnost 
povezana z učinkovitim združevanjem ekscentrične in koncentrične mišične kontrakcije v 
balistično gibanje. Bompa (1999) meni, da je agilnost kombinacija hitrosti in koordinacije. 
Brown, Ferrigno in Santana (2000) navajajo, da obstaja dokazana povezanost med agilnostjo, 
ritmom, koordiniranim gibanjem in timingom. Sklepamo torej lahko, da je  agilnost možno 
napovedati skozi nekatere druge bolj elementarne gibalne sposobnosti. Pustivšek, Kernc in 
Čoh (2012) sicer menijo, da je težko izločiti eno, ki bi značilno napovedovala uspešnost v 
agilnosti, a vsekakor mora biti razvoj agilnosti povezan tudi s treningom drugih gibalnih 
sposobnosti. 
 
Po mnenju Čoha in Bračiča (2010), je agilnost sestavljena iz različnih gibalnih sposobnosti, 
najpomembnejši vpliv pa imajo:  
 maksimalna moč (pri zaustavljanju in štartu), 





 hitrost ponavljajočih se gibanj (pri spremembi smeri).  
Glavni učinek pri izboljšanju agilnosti se kaže zlasti pri povečani kontroli telesa pri gibanju v 
prostoru in času  (Čoh in Hofman, 2003).  
 
2.2.2.1 Vpliv ravnotežja na agilnost 
 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih ali dopolnilnih oziroma 
nadomestnih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa v stabilnem položaju, kadar se ta ruši 
(Pistotnik, 2011). 
Ugotovitve avtorjev o razmerju ravnotežja in agilnosti so različne. Dosedanje raziskave sicer 
redko preučujejo ravnotežje v povezavi z agilnostjo, vendar ugotovitve kažejo, da izboljšanje 
ravnotežja vpliva tudi na izboljšanje agilnosti (Miller, Herniman, Ricard, Cheatham, Michael, 
2006).  
Sekulić, Spasić, Mirkov, Ćavar in Sattler (2013) navajajo značilen parcialni vpliv ravnotežja na 
agilnost. V svojih raziskavah so ugotovili večjo povezanost med ravnotežjem in agilnostjo pri 
moških, kot pri ženskah. Pri moških so ugotovili značilnejši vpliv ravnotežja na T-test in test 
sprememb smeri v preži (cik cak). Kot razlog navajajo, da se pri obeh testih pojavlja lateralno 
oziroma delno lateralno gibanje. Med spreminjanjem smeri pride do obračanja stopala in 
takrat je zaradi omejene stabilnosti gležnja ter minimalne lateralne stabilnosti kolena moteno 
ravnotežje. Posamezniki z boljšim ravnotežjem se v teh situacijah bolje odzovejo in pri 
omenjenih testih dosegajo boljše rezultate. 
Miller idr. (2006) menijo, da lahko poleg ostalih gibalnih sposobnosti tudi ravnotežje in 
kontrola telesa med kompleksnim gibanjem prispevata k izboljšani agilnosti. Hipoteza temelji 
na gibalnem vzorcu ustavljanja in pospeševanja, v katerem je ravnotežje pomemben dejavnik 
za učinkovitost spremembe smeri gibanja. 
Pustivšek idr. (2012) so v raziskavi ugotovili, da ravnotežje ni koreliralo z nobenim testom 
agilnosti.  
Kljub rezultatom raziskav, ki pričajo o pozitivni povezavi temeljnih gibalnih sposobnosti z 
rezultati posameznih testov agilnosti, govorimo o statističnih podatkih, ki lahko tudi nekoliko 
zavajajo, saj gre pri tem vedno za vprašanje vzorčenja. Raziskave odnosa med ravnotežjem in 
agilnostjo so redke, vzorci merjencev v njih pa dokaj majhni, zato je posledično ugotovitve 
težko posploševati. Kljub vsemu pa je v  trenažnem procesu  del vadbe agilnosti smiselno 
posvetiti razvoju ravnotežja, poudarek pa mora ostati na gibanjih, ki zajemajo hitre 




2.2.2.2 Vpliv moči na agilnost 
 
Moč je sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišic pri premagovanju zunanjih sil (Pistotnik, 
2011).  
Raziskave potrjujejo, da moč vpliva na agilnost, še posebej takrat, ko se košarkar giblje na 
majhnem prostoru. Pri tem je potrebno takoj poudariti, da so v košarki ekscentrične mišične 
kontrakcije tiste, ki imajo veliko vlogo, še posebej pri zaustavljanju oziroma učinkovitemu 
zmanjševanju hitrosti. Dokazano je, da ima hitra moč v ekscentrično-koncentričnih pogojih 
večji vpliv na agilnost kot ostale pojavne oblike moči (maksimalna moč ali hitra moč v 
koncentričnih pogojih). Pri vsem povedanem pa je predpogoj za učinkovito in varno vadbo v 
eksplozivnih pogojih ustrezna predpriprava mišičnega aparata, torej vadba za razvoj 
funkcionalne in podporne mišične mase (Jakše in Pinter, 2006). 
Alemdaroğlu (2012) je v raziskavi med košarkarji ugotovil povezavo med skokom z nasprotnim 
gibanjem in T-testom agilnosti. Korelacija je znašala 0,59. Prav tako je bila ugotovljena zmerna 
korelacija med skokom iz počepa in T-testom agilnosti (0,47).   
Nekateri rezultati raziskav pa kažejo tudi na nizek vpliv moči na agilnost. Young idr. (2002) so 
v raziskavi ugotovili, da koncentrična moč iztegovalk nog ni pomembneje povezana z 
uspešnostjo izvedbe šprintov s spremembami smeri. Tudi Marković, Sekulić in Marković (2007) 
so v raziskavi ugotovili nizko korelacijo med močjo mišic iztegovalk kolena in agilnostjo. 
Navajajo, da so rezultati, ki so jih dobili, nepričakovani. Razloge za dobljene rezultate, ki kažejo 
na nizek vpliv moči na agilnost so iskali v dimenzijah telesa merjencev in v telesni masi, a po 
vključitvi rezultatov antropometričnih meritev v analizo ugotovili, da telesne dimenzije niso 
dejavnik, ki bi pomembneje vplival na povezavo med močjo in agilnostjo. Avtorji vzrok šibkim 
povezavam pripisujejo tudi specifiki testov. V glavnem se v raziskavah kot testa moči 
uporabljata test skok iz počepa in test skok z nasprotnim gibanjem medtem, ko večina testov 
agilnosti zahteva mišično silo ene noge pri spremembi smeri. Gibanja, ki se pojavljajo pri testih 
agilnosti so kompleksnejša od gibanj pri omenjenih testih moči in pri njih do izraza pride tudi 
učinkovita tehnika gibanja. Zato bi bili rezultati testov moči, ki merijo moč posamezne noge 
veliko boljši prediktor agilnosti. Prav tako imajo pomembno vlogo pri hitrih bočnih 
spremembah smeri tudi druge mišične skupine, npr. primikalke in odmikalke, ki pa imajo pri 
testu skoka iz počepa in skoka z nasprotnim gibanjem manjši pomen.  
 
2.2.2.3 Vpliv hitrosti na agilnost 
 
Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja z največjo frekvenco (hitro ponavljanje gibov) ali v 
najkrajšem možnem času (Pistotnik, 2011).  
Številni avtorji so mnenja, da lahko agilnost uvrščamo med pojavne oblike hitrosti (Mero, Komi 
in Gregor, 1992; Dintiman, Ward in Tellez, 1997; Brown, Ferrigno in Santana, 2000; Bompa, 
2000, Milanović, 2009). Nekateri avtorji (Little in Williams, 2005; Sheppard in Young, 2006) 
navajajo povezavo med hitrostjo in spremembo smeri. V nekaterih raziskavah so avtorji 
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preučevali odnos med sprinti in agilnostjo (Little in Williams, 2005; Pauole, Madole in 
Lacourse, 2000). Paoule idr. (2000) so ugotovili, da obstaja zmerna korelacija med T-testom in 
sprintom na 40 yardov (36,4 m). Pustivšek idr. (2012) so ugotovili, da je prišlo v njihovi raziskavi 
do korelacije med testi agilnosti (T-test, kamikaze test) in testi hitrosti (20 m šprint z letečim 
in visokim štartom) ter nekaterimi elementi testov odrivne moči nog. Pri ženskah je prišlo do 
zmerne korelacije med T-testom in sprintom z letečim startom (0,45), pri moških pa do nizke 
korelacije (0,28) med T-testom in sprintom z visokim startom. Med testom kamikaze in 
sprintom z visokim startom so ugotovili zmerno korelacijo (0,36). Prav tako je bila korelacija 
zmerna med testom kamikaze in sprintom z letečim startom (0,36). Sekulić, Spasić, Mirkov, 
Ćavar in Sattler (2013) so ugotovili visoko korelacijo med testom, ki meri agilnost v smeri 
naprej in nazaj ter šprintom na 10 metrov.  Vescovi in McGuigan (2008) sta  v svoji raziskavi 
preučevala povezanost agilnosti z različno dolgimi sprinti in ugotovila, da dosegajo testi 
agilnosti višji determinacijski koeficient v povezavi s sprinti na daljše razdalje (27,4 m in 36,6 
m). Litte in Williams (2005) ugotavljata šibko povezanost med pospeškom na 10 m in cik-cak 
testom agilnosti. Jakše in Pinter (2006) sta ugotavljala povezanost med linearno sprintersko 
hitrostjo in agilnostjo. Linearna sprinterska hitrost je pri teku naravnost nizko do zmerno 
povezana z agilnostjo kadar košarkar z vodenjem žoge napreduje k cilju. Učinek vadbe 
sprinterskega teka na razvoj agilnosti je nizek do zmeren. Kolikšen bo, je odvisno predvsem od 
zahtev po kognitivnih komponentah. Več kot je v košarkarski igri ne programiranih situacij, 
manjšo pomembnost ima tovrstna vadba za agilnost. V tem primeru mora trener učiti 
kompleksnejša gibanja in uporabljati specialne baterije testov. Ena izmed pomembnejših 
ugotovitev vezanih na hitrost in agilnost je, da trening sprinta naravnost ne izboljšuje rezultata 
v sprintu s spremembami smeri (Young, McDowell in Scarlett, 2001). Če želimo torej 
napredovati v agilnosti je nesmiselno izgubljati čas s treningom daljših šprintov. 
 
2.3   TEHNOLOGIJA IN PRIPOMOČKI PRI TESTIRANJU AGILNOSTI 
 
2.3.1 Agilnostna lestev 
 
Eden izmed sodobnejših izdelkov, ki ga uporabljamo v telesni pripravi, pa tudi na področju 




Slika 5. Agilnostna lestev kot pripomoček za razvoj agilnosti (osebni arhiv). 
2.3.2 Fit light trainer 
 
Fitlight trainer je sredstvo diagnostike v procesu treninga športnikov. Košarka je igra v kateri 
prevladujejo reakcije na vidni signal. Z pomočjo Fit light trainer tehnologije lahko zastavimo 
trening hitrih sprememb smeri in ritma gibanja.  
Pripomoček Fit light trainer se v individualni pripravi košarkarjev vse več uporablja. Je 
edinstven brezžični sistem, povezan s tablico, preko katere lahko izberemo funkcije, ki jih 
ponuja.  Z njegovo pomočjo lahko razvijamo in izboljšujemo reakcijski čas, hitrost, agilnost, 
koordinacijo. Primeren je za vse vrste športnih iger. Deluje po principu prižiganja luči na 
elektrodah, ki se prižigajo v določenem ali nedoločenem zaporedju in jih poskuša športnik z 
dotikom čim hitreje ugasniti. Postavimo jih lahko v poljubne formacije. Lahko so pritrjene na 
steno, na posebna stojala ali pa preprosto na tleh. V vadbo lahko vključimo tudi vodenje žoge.  
 
 




2.3.3 Brower timing system 
 
Brower timing system je pripomoček, narejen za različne aplikacije, ki so namenjene merjenju 
časa. Sestavljajo ga fotocelice, ki so lahko postavljene na različnih mestih, odvisno od testa. 
Omogočajo najnatančnejši čas gibanja med pari fotocelic. Komplet sestavlja brezžični merilnik 
časa, stojala in fotocelice ter Motion start.  
 
Slika 7. Merski instrumentarij Brower timing system tehnologije (browertiming.com, 2017). 
 
Slika 8. Brezžični merilnik časa (browertiming.com, 2017). 
 




Slika 10. TC Motion start (browertiming.com, 2017). 
2.3.4 Optojump 
 
Optojump je merilni sistem, ki je sestavljen iz dveh delov in sicer oddajne in sprejemne ovire 
oziroma palice. Sistem zaznava vsako prekinitev in komunikacijo med ovirami in računa 
njihovo trajanje. Povezan je z računalnikom. Z njegovo pomočjo se meri kontaktni čas med 
izvedbami in serijami skokov z natančnostjo ene tisočinke  znotraj sekunde. Primarno se sistem 
uporablja za merjenje skokov, tako ga lahko uporabimo pri testu gibanje s prisunskimi koraki 
v preži po globinskem skoku, pri  testu gibanje s spremembami smeri v preži (cik cak) pa z 
njegovo pomočjo merimo kontaktni čas pri spremembi smeri.  
 




Kot pripomoček primeren za analizo so primerni predvsem fotoaparati, zmožni zajeti večje 
število sličic. Z možnostjo zajema večjega števila zaporednih slik je mogoče natančneje in po 
delih analizirati gibanje, ki se pojavlja pri testih. Fotoaparat je uporaben zlasti pri analizi 
lateralnih in delno lateralnih spremembah smeri, kjer lahko natančno spremljamo odzivanje 






Kadar diagnosticiramo agilnost si lahko pomagamo tudi s pomočjo kamere. Z video analizo 
določenega testa dobi trener možnost večkratne in bolj natančne analize gibanja, športnik pa 
predstavo na kakšen način se giblje. Uporaba kamere in analiziranje s pomočjo 










2.4 TESTI AGILNOSTI V KOŠARKI 
 
2.4.1 Testi programirane agilnosti (nereaktivne) 
 
Pri testih programirane agilnosti merimo agilnost brez zunanjih stimulusov. Okolje se ne 
spreminja in naloga ja vnaprej znana.  
 
2.4.1.1 Test tek s spremembami smeri 
 
Pri tem testu merimo agilnost oziroma sposobnost hitrih sprememb smeri za 180°. Merjenec 
se postavi v položaj visokega štarta za štartno črto. Na znak merilca steče proti črti, ki je 
oddaljena 5 m, jo prestopi z levo nogo (s celim stopalom), nato pa se obrne v desno in 
spremeni smer teka za 180° ter teče nazaj proti štartni črti. Štartano črto prestopi z desno 
nogo, se obrne v levo in ponovno steče v nasprotno smer proti črti, ki je oddaljena 5 m od 
štartne črte. Opisano nalogo ponovi še dvakrat, kar pomeni, da preteče 6 x 5 metrov. Štartna 
črta je hkrati tudi ciljna črta. Naloga se konča, ko merjenec preteče zadnjih 5 metrov oziroma 
ko preteče ciljno črto. Nalogo izvedemo tudi tako, da prestopimo 5 m črto z desno nogo 
(obrnemo se v levo), štartno/ciljno črto pa z levo nogo (obrnemo se v desno) (Erčulj idr., 2011). 





Slika 13. Test tek s spremembami smeri (Erčulj idr., 2011). 
 
2.4.1.2 Test vodenje s spremembami smeri 
 
Merjenec se postavi v začetni položaj (položaj visokega štarta) za štartno črto. V rokah drži 
žogo. Na znak merilca prične s hitrim vodenjem z desno roko proti črti, ki je 5 m oddaljena, jo 
prestopi z levo nogo (s celim stopalom), nato pa se obrne v desno in spremeni smer teka za 
180°, zamenja rok, s katero vodi žogo, ter vodi nazaj proti štartni črti z levo roko. Štartano črto 
prestopi z desno nogo, se obrne v levo in ponovno zamenja roko in vodi z desno roko v 
nasprotno smer proti črti, ki je oddaljena 5 m od štartne črte. Opisano nalogo ponovi še 
dvakrat, kar pomeni, da vodi 6 x 5 metrov. Štartna črta je hkrati tudi ciljna črta. Naloga se 
konča, ko merjenec z žogo preteče zadnjih 5 metrov oziroma ko preteče ciljno črto. Nalogo 
izvedemo tudi tako, da prestopimo 5 m črto z desno nogo (obrnemo se v levo), štartno/ciljno 
črto pa z levo nogo (obrnemo se v desno) (Erčulj idr., 2011). 
 
2.4.1.3 Test gibanje s prisunskimi koraki v preži (z mesta) 
 
Merjenec se postavi v začetni položaj (nizko košarkarsko prežo), tako da ima štartno črto med 
nogama (težišče telesa je navpično nad štartno črto), stopala pa v širini ramen. Na znak merilca 
se začne gibati s prisunskimi koraki v dogovorjeni smeri (začne s sprednjo nogo) proti ciljni črti. 
Naloga se konča, ko merjenec prestopi ciljno črto. Nalogo izvajamo tako v levo kot v desno 




Slika 14. Test gibanje s prisunskimi koraki v preži (Erčulj idr., 2011). 
 
2.4.1.4 Test gibanje s prisunskimi koraki v preži po globinskem skoku 
 
Merjenec se postavi v začetni položaj na skrinjo višine 45 cm. Na znak merilca izvede globinski 
skok in po sonožnem doskoku (doskoči tako, da ima štartno črto med nogama in je težišče 
telesa navpično nad štartno črto, stopala pa so v širini ramen) nadaljuje gibanje s prisunskimi 
koraki v dogovorjeni smeri (začne s sprednjo nogo glede na smer gibanja) proti ciljni črti. 
Naloga se konča, ko merjenec prestopi ciljno črto. Nalogo izvajamo tako v levo kot v desno 
stran (Erčulj idr., 2011). 
 
Slika 15. Test gibanje s prisunskimi koraki v preži (Erčulj idr., 2011). 
 
2.4.1.5 Test gibanje s prisunskimi koraki v preži (cik cak) 
 
Merjenec se postavi v začetni položaj za štartno črto s stopali v širini ramen, tako da je s 
hrbtom obrnjen v smer gibanja. Na znak merilca se začne gibati hrbtno s prisunskimi koraki 
proti prvemu stojalu in z zunanjo nogo prestopi črto za stojalom (zastavico). Nato spremeni 
smer in nadaljuje gibanje z vzdolžnim korakom druge noge proti naslednjemu stojalu. Na 
opisan način nadaljuje z gibanjem do ciljne črte. Naloga se konča, ko merjenec prestopi ciljno 




Slika 16. Test gibanje s prisunskimi koraki v preži (cik cak) (Erčulj idr., 2011). 
 
2.4.1.6 Illinoiski test agilnosti 
 
Illinoiski test agilnosti je eden izmed standardnih testov agilnosti. Test zajema gibanje med 
štirimi stožci, ki so v daljino oddaljeni 9,15 metrov in v širino 3,66 metrov ter tvorijo 
pravokotnik. Na sredini pravokotnika so postavljeni še štirje stožci, ki so enako oddaljeni drug 
od drugega (3,05 metre). Merjenec se postavi pred štartni stožec. Najprej naredi 9,15 metrski 
šprint po dolžini (v eno in drugo stran), slalom med stožci v eno in drugo stran ter 9,15 metrski 
zaključni šprint v obe smeri. Med gibanjem je ves čas obrnjen naprej.  
 
Slika 17. Illinoiski test agilnosti (Sheppard in Young, 2006). 
 
2.4.1.7 Test 505 
 
Merjenec štarta v začetnem položaju 10 metrov od črte, ki označuje mesto obrata (na Sliki 18 
levo od vodoravne 10 metrske črte). Po začetnem šprintu spremeni smer za 180° (obvezno 








Štirje stožci so postavljeni v obliki črke T. Vsak stožec je od drugega oddaljen 5 m. Začetek 
naloge je pri točki A. Merjenec poskuša čim hitreje teči do točke B, se je dotakniti, nato pa se 
v preži s prisunskimi koraki (ne križnimi ali tekom) premakniti do točke C, se je dotakniti in se 
z istim gibanjem čim hitreje premakniti še do točke D. Sledi gibanje nazaj do točke B in vrnitev 
na točko A z gibanjem vzvratno.  
 
 
Slika 19. T-test agilnosti (Pustivšek idr., 2012). 
 
2.4.1.9 Kamikaze test (4-8-12 test) 
 
Merjenec štarta za osnovno črto. Na razdalji 4 metrov, 8 metrov in 12 metrov od starta so  črte 
označene s stožci. Merjenec štarta na signal »na mesta, pozor, zdaj« in v sprintu preide čez 
prvo črto (4metre), se vrne na start, nadaljuje do druge (8 metrov) in se ponovno vrne ter še 
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enkrat do tretje (12 metrov) in nazaj. Startna črta je hkrati tudi ciljna črta. Na vsaki postaji je 
potrebno prestopiti črto, ki označuje razdaljo. Le v tem primeru gre za pravilno izveden poskus.  
 
  
Slika 20. Kamikaze test agilnosti (Pustivšek idr., 2012). 
 
2.4.2 Testi programirane in ne programirane agilnosti s pomočjo Fit light trainerja 
 
Kot navajata Sheppard in Young (2006) se lahko agilnost manifestira prek odprte zanke, kjer 
gibanje ni vnaprej znano (nenačrtovano), ali preko zaprte zanke, kjer je gibanje vnaprej znano 
oziroma načrtovano. Tiste gibalne situacije, ki niso predhodno načrtovane, definiramo kot 
reaktivno agilnost, tiste, ki so vnaprej znane pa kot nereaktivno agilnost. Fit light trainer kot 
nov tehnološki pripomoček omogoča testiranje programiranih in ne programiranih situacij. Fit 
light trainer tehnologijo sestavljajo elektrode, ki jih poljubno razporedimo po prostoru in se 
prižigajo v zaporedju, ki je lahko določeno ali naključno. Pri merjenju programirane agilnosti 
merjenec pozna zaporedje prižiga elektrod. Kadar se elektrode prižigajo v naključnem 
zaporedju pa skušamo v obliki nepredvidenega dražljaja dodati kognitivno komponento 
agilnosti. 
 
2.4.2.1 Test smreka 
 
Merjenec štarta v začetnem položaju z dlanjo nad začetno elektrodo. Test se začne, ko se 
merjenec dotakne začetne elektrode. Pri testiranju programiranje agilnosti je zaporedje 
gibanja vnaprej znano.   
Merjenec  se poskuša čim hitreje dotakniti šestih elektrod, ki so razporejene pred njim kot 
kaže slika. Test začne v desno in ga nato izvaja izmenično v obe smeri. Postopno se veča 
razdalja do elektrod. Vsakič se vrne na izhodiščno mesto in se dotakne začetne elektrode, z 
dotikom katere tudi konča test.  
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Pri testiranju ne programirane agilnosti se elektrode prižigajo v naključnem zaporedju. 
Naslednja se prižge takoj, ko se merjenec vrne v izhodiščni položaj in se dotakne začetne 
elektrode. 
 
Slika 21. Smreka test agilnosti (Čoh idr., 2016). 
 
2.4.2.2 Test zvezda 
 
Merjenec štarta v začetnem položaju z dlanjo tik nad začetno elektrodo. Test se začne, ko se 
merjenec dotakne začetne elektrode.  
Pri testiranju programiranje agilnosti je zaporedje gibanja vnaprej znano. Merjenec se poskuša 
čim hitreje dotakniti šestih elektrod, ki so razporejene okrog začetne v obliki zvezde. Začne v 
desno z elektrodo, ki se nahaja za njim, se vrne k začetni in nadaljuje k levi elektrodi.  Vsakič 
se vrne na izhodiščno mesto in se dotakne začetne elektrode, z dotikom katere tudi konča test.  
Pri testiranju ne programirane agilnosti se elektrode prižigajo v naključnem zaporedju. 
Naslednja se prižge takoj, ko se merjenec vrne v izhodiščni položaj in se dotakne začetne 
elektrode. 
 




2.4.2.3 Test pahljača 
 
Merjenec štarta v začetnem položaju z dlanjo tik nad začetno elektrodo. Test se začne, ko se 
merjenec dotakne začetne elektrode.  
Pri testiranju programiranje agilnosti je zaporedje gibanja vnaprej znano. Merjenec se poskuša 
čim hitreje dotakniti petih elektrod, ki so razporejene pred začetno v obliki pahljače. Začne z 
elektrodo, ki se nahaja desno ter nadaljuje v nasprotni smeri urinega kazalca.  Vsakič se vrne 
na izhodiščno mesto in se dotakne začetne elektrode, z dotikom katere tudi konča test.  
Pri testiranju ne programirane agilnosti se elektrode prižigajo v naključnem zaporedju. 




Slika 23. Pahljača test agilnosti (Čoh idr., 2016). 
 
2.4.2.4 Y test 
 
Merjenec štarta v začetnem položaju z dlanjo tik nad začetno elektrodo. Test se začne, ko se 
merjenec dotakne začetne elektrode.  
Pri testiranju programiranje agilnosti je zaporedje gibanja vnaprej znano. Merjenec se poskuša 
čim hitreje dotakniti štirih elektrod, ki so razporejene levo in desno od začetne. Začne v desno 
z bližnjo elektrodo, se vrne k začetni in nadaljuje k levi elektrodi. Najprej se dotakne bližnjih 
dveh elektrod, nato še bolj oddaljenih.  Vsakič se vrne na izhodiščno mesto in se dotakne 
začetne elektrode, s dotikom katere tudi konča test.  
Pri testiranju ne programirane agilnosti se elektrode prižigajo v naključnem zaporedju. 






Slika 24. Y test agilnosti (Čoh idr., 2016). 
 
2.5 RAZVOJ AGILNOSTI 
 
Da bi znali rezultate testiranja agilnosti pravilno razumeti in jih smiselno uporabili in umestili 
v trenažni proces, moramo poznati značilnosti razvoja agilnosti.  
Poleg razvoja ostalih gibalnih sposobnosti košarkarjev je zelo pomembno velik poudarek 
nameniti tudi razvoju agilnosti, saj se mnogi strokovnjaki strinjajo, da je prav ta kompleksna 
gibalna sposobnost zelo pomembna za uspešno igranje košarke.   
Glavni cilj treninga mlajših starostnih kategorij bi moral biti razvoj oziroma priprava zdravega 
lokomotornega aparata, ki bo čim manj dovzeten na poškodbe. Poudarek mora biti na dobri 
aerobni osnovi, koordinaciji in predvsem dobri razvitosti proksimalnih mišičnih skupin. Vadba 
mora biti usmerjena v ustrezno pripravo sklepov na zahtevo športa, tako v smislu moči kot 
gibljivosti (Vujin idr., 2016). Večina avtorjev je mnenja, da je za razvoj agilnosti ključno pred 
pubertetno obdobje in obdobje neposredno po fazi hitre telesne rasti.  
 
Pri treningu mladih košarkarjev moramo poznati še ostale senzibilne faze za razvoj faktorjev 
agilnosti (Čoh in Bračič, 2010):  
1. Ravnotežje (10.-11- leta dečki, 9.-10. leta deklice). 
2. Reakcija na vidni in slišni dražljaj (8.-10. leta). 
3. Koordinacija rok in nog (5.-12. leta). 
4. Timing (8.-12. leta). 
5. Kinestetični občutek (6.-7. leta dečki in 10.-11. leta deklice). 
6. Orientacija v prostoru (12.-14. leta). 
7. Hitrost (7.-18. leta dečki, 7.-14. leta deklice). 
Sopa in Pomohaci (2016) sta mnenja, da je  obdobje med 10 in 12 letom starosti idealno za 
razvoj agilnosti. Z razvojem agilnosti pomembno vplivamo na celosten motorični razvoj.  Tako 
je priporočljivo med 10 in 12 letom in takoj po fazah pospešene rasti nameniti poudarek 
razvoju agilnosti, saj je v teh obdobjih možnost napredka največja.  
V kolikor je redna testiranja agilnosti težko vpeljati v zelo zapolnjen trenažni proces znotraj 
sezone, pa je testiranje smiselno ob koncu tekmovalnega obdobja. To je navadno po koncu 
sezone, takoj za fazo odmora. Vedno, kadar je neko obdobje posvečeno napredku v agilnosti, 
je smiselno najprej opraviti testiranje ter nato zastaviti program treninga, ki je usmerjen na 
področja, kjer je posameznik glede na izvedbo testov najšibkejši. Igralci imajo navadno največ 
težav s hitrimi spremembami smeri v bočni smeri (lateralna agilnost), saj se ta gibanja v znotraj 
trenažnega procesa v primerjavi z drugimi gibanji manj trenirajo.  
31 
 
Testiranja agilnosti so pri mlajših smiselna predvsem ob koncu obdobij, ki so ključna za razvoj 
te sposobnosti, npr. takoj po fazah hitre rasti. Jakše in Pinter (2006) govorita tudi o tako 
imenovanem »senzibilnem obdobju«, ko je mogoče vidneje vplivati na primarne 
koordinacijske pojavne oblike, ki so povezane z ravnotežjem, kinestetičnim občutkom, 
orientacijo v prostoru, hitrostjo reakcije in drugo, tudi agilnostjo. 
Vujin idr. (2016) navajajo, da je agilnost kot več komponentna motorična sposobnost v športu 
zelo pomembna tako z vidika uspešnega nastopa kot tudi z vidika varnosti. Učinkovite 
spremembe smeri gibanja so pomemben dejavnik uspešne agilnosti. Obenem pa so lahko 
tovrstne ponavljajoče se obremenitve brez postopne predpriprave telesa tudi vzrok za 
poškodbe skočnega in kolenskega sklepa in tudi hrbtenice.  
Zato vadbo agilnosti v celoviti kondicijski pripravi izvajamo iz vsaj treh razlogov (Jakše in Pinter, 
2006): 
 vadba agilnosti zagotovi močan živčno mišični dražljaj za kasnejšo boljšo motorično 
kontrolo telesa, s čimer si športnik utrdi splošno kondicijsko podlago,  
 s pravimi sredstvi in metodami za razvoj agilnosti izrazito zmanjšamo število in 
vrsto poškodb,  
 dobra agilnost poveča možnost uspešnega nastopa ekipe tako v napadu kot v 
obrambi. 
 
Če želimo izboljšati posameznikovo agilnost moramo upoštevati določene zakonitosti v 
procesu vadbe (Vujin idr., 2016): 
 Vsebine kateregakoli tipa hitrosti naj bodo na začetku vadbene enote, takoj po 
ogrevalnem delu, dokler je telo še spočito, saj zahtevajo veliko aktivnost CŽS, 
 Za povečanje hitrosti (agilnosti) uporabljamo maksimalno intenzivnost (med 95 in 
100%), zato moramo biti spočiti, motivirani in brez poškodb, 
 Za razvoj uporabljamo majhne količine, vendar največje intenzivnosti, ki naj trajajo 
največ 15 sekund; kar je več od 20 sekund, že uvrščamo v vsebine hitrostne 
vzdržljivosti, 
 Količina na vadbeni enoti naj bo nizka – od 15 do 20 min, 
 Glede na visoko intenzivnost tovrstne vadbe je priporočljiva uporaba 1- do 2-krat na 
teden, 
 Odmori med serijami naj bodo daljši (do 3 minute). Glavno gorivo pri tovrstni vadbi je 
kreatinfosfat, kar pomeni, da je naše telo sposobno ohranjati maksimalen napor (npr. 
sprint) le nekaj sekund (do 10, največ 15 sekund). V tem času zaloge kreatinfosfata 
izčrpajo, vendar se z odmorom, ki traja okrog 3 minute, v glavnem obnovijo (Ušaj, 
2003),  
 Pri kategorijah U11 in U13 naj bo razvoj hitrosti (agilnosti) povezan z elementarnimi 
igrami: različna lovljenja, štafetne igre, igre odzivnosti. Kasneje pri selekcijah U15, U17, 
U19 in članskih kategorijah pa tudi z različnimi poligoni, ki vsebujejo koordinacijsko 
zahtevnejša gibanja, ki so vse bolj povezana s specifičnim tipom agilnosti, ki je značilen 




V razvoju agilnosti se uporabljajo tri temeljne metode (Flisk, 2000 v Čoh in Hoffman, 2003): 
 Primarna: poudarek je na učenju optimalne tehnike gibanja ob raznih 
spremembah gibanja, vadba se ne izvaja v maksimalni hitrosti, kontrola tehnike 
gibanja je primarna. Ko je tehnika osvojena do visoke stopnje samodejnosti, je 
mogoče trenirati tudi z maksimalno hitrostjo. 
 Sekundarna: vsebuje sredstva agilnosti, hitrosti, vzdržljivosti in vadbo z 
dodatnimi obremenitvami. 
 Terciarna: temelji na treningu temeljnih gibalnih sposobnosti, kot so: moč, 
hitrost, vzdržljivost, fleksibilnost.  
Kot navajata Čoh in Bračič (2010) moramo vsebine znotraj treninga agilnosti primerno 
porazdeliti. V kolikor želimo določeno obdobje posvetiti razvoju agilnosti in ga na koncu 
ovrednotiti, traja priprava na finalni test približno 10 tednov. Začnemo z začetnim testiranjem, 
ki mu sledi 5 tedenska priprava. Znotraj 5 tedenske priprave potekajo treningi 3 krat tedensko 
po 60 minut. Po fazi priprave sledi kontrolni test. Cikel se nadaljuje s ponovno 5 tedensko 
pripravo, kjer se treningi ponovno izvajajo 3 krat tedensko po 60 minut. Obdobje trenažnega 
procesa, namenjeno agilnosti se zaključi s finalnim testom. 
V sklopu košarkarskih treningov lahko agilnost izboljšujemo tudi z tekalnimi igrami, lovljenji, 
štafetnimi igrami, moštvenimi igrami, borilnimi igrami.  
Za tekalne igre je značilno, da se vadeči med gibanjem po prostoru v nekem zmernem tempu 
hitro in pravilno odzivajo na dana povelja (Pistotnik, 2011). Te igre so primernejše za mlajše 
starostne kategorije. Ker tekalne igre niso gibalno prezahtevne so primerne za začetni del 
vadbene enote in se lahko uporabljajo tudi brez predhodnega dinamičnega ogrevanja.  
Lovljenje je zelo primerno za razvijanje agilnosti. Tako kot pri košarki tudi pri lovljenju prihaja 
do hitrih zaustavljanj, pospeševanj in gibanj v vse možne smeri. Kot poudarja Pistotnik 2011, 
mora biti lovec označen, če želimo doseči kar se da velik tekmovalni značaj lovljenja. Vadeči 
se lovcu na ta način tudi lažje izogibajo. Pred lovljenjem se je nujno dobro ogreti, najbolje z 
aktivnimi dinamičnim ogrevanjem, saj tako zmanjšamo tveganje za nastanek poškodb 
gibalnega aparata. 
Štafetne igre so elementarne igre, s katerimi lahko vplivamo predvsem na razvoj moči, hitrosti 
in koordinacije ter z njimi utrjujemo gibalna znanja (Pistotnik, 2011). 
Za razvoj agilnosti lahko uporabimo tudi moštvene igre, za izvedbo katerih je običajno 
potrebna vključitev celotnega spleta gibalnih sposobnosti, pri čemer se s pravili poudari 
pomembnost sposobnosti, na katero se želi vplivati v večji meri (Pistotnik, 2011). Pri teh igrah 
prihaja do številnih situacij, ki se pojavljajo tudi pri igri košarke. Skozi moštvene igre se lahko 
močno približamo igralnim situacijam v smislu odkrivanj in vtekanj, spremljanja napadalca v 
obrambni preži, hitrih prehodov v protinapad. 
Ker pri košarki prihaja tudi do kontaktov, lahko pri pripravi košarkarjev uporabimo tudi borilne 
igre. Po Pistotniku (2011) so to elementarne igre, pri katerih je poudarek predvsem na razvoju 
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moči, lahko pa je izpostavljen tudi razvoj »spretnosti«. Ker gre tu za povezavo med hitrostjo, 
gibljivostjo, močjo, inteligentnostjo in iznajdljivostjo, ki so komponente agilnosti, lahko borilne 
igre zopet opredelimo kot odlično sredstvo razvoja agilnosti.  
Pri treningu agilnosti velikokrat zanemarimo gibanja v stran (lateralna gibanja), ki se v košarki 
pojavljajo pogosteje kot v ostalih moštvenih igrah. Kadarkoli obrambni igralec v preži spremlja 
napadalca je bistvenega pomena prav lateralna agilnost. Zelo primerna vaja za izboljšanje 
lateralne agilnosti je igra senc v paru. Vadeča sta postavljena v izhodiščni položaj košarkarske 
preže in gledata drug proti drugemu na razdalji enega metra. Medtem ko en izvaja gibanja v 
preži v eno in drugo stran (lahko tudi nepredvidljivo spremeni smer) mu drugi sledi kot senca.  
 
2.5.1 Priprava na vadbeno enoto 
 
Pred vadbeno enoto znotraj katere želimo bodisi testirati bodisi razvijati agilnost je nujno 
potrebno dobro ogrevanje.  
Z ogrevanjem dosežemo predvsem naslednje (Dežman in Erčulj, 2000): 
 poveča se temperatura telesa,  
 poviša se srčni utrip,  
 poveča se krvni obtok,  
 poveča se elastičnost mišic,  
 poviša se bazalni metabolizem v organizmu,  
 poveča se izmenjava kisika iz hemoglobina,  
 poveča se hitrost prevajanja živčnih impulzov,  
 izboljša se medmišična koordinacija med agonisti in antagonisti,  
 zmanjša se možnost poškodb. 
V primeru agilnosti gre za kratka, maksimalno hitra gibanja zato je pred izvedbo testiranja 
oziroma vadbene enote, na kateri bomo razvijali agilnost najprimernejše dinamično 
ogrevanje.  
Primerna športna oprema ja zelo pomembna za varno izvedbo testov oziroma izvajanje vadbe 
agilnosti. Najpomembnejša je obutev. Biti mora učvrščena na stranskih predelih, da omogoča 
hitro odzivnost pri spremembah smeri, še posebej pri gibanjih v stran. Tekaški čevlji tako v 
večini primerov niso najprimernejši, saj nimajo ojačenih stranskih delov čevlja, so premehki in 
ne omogočajo ustrezne odzivnosti. Najbolj primerna obutev so košarkarski čevlji, ki so 
primerno učvrščeni in dovolj visoki. Da so lahko preizkusi opravljeni optimalno, moramo imeti 








Športna diagnostika na osnovi različnih meritev pomaga pri strokovni analizi posameznikovih 
značilnosti in sposobnosti. Te ugotovitve je potrebno upoštevati v načrtovanju in izvedbi 
trenažnega procesa.  
Pomena ustrezne diagnostike se močno zavedajo tudi na Košarkarski zvezi Slovenije. Zato 
eksperti športne znanosti in stroke uporabljajo baterijo diagnostičnih meritev, ki jih opravljajo 
reprezentančne selekcije mlajših starostnih kategorij. Na teh meritvah merijo hitrostno 
vzdržljivost, srčni utrip, specialno vzdržljivost, odrivno moč, hitrost in agilnost, kontraktilne 
lastnosti mišic (tenziomiografija) in telesno sestavo. Za potrebe diagnostike agilnosti 
uporabljajo teste 4x8 m in 5x6m, s čimer merijo agilnost oziroma zmožnost hitrih obratov za 
180°.  
Agilnost je kompleksna gibalna sposobnost,  ki je pri moštvenih igrah z žogo v kombinaciji z 
tehniko in taktiko, prepoznavanjem situacije, razvitostjo ostalih gibalnih sposobnosti 
pomemben dejavnik igralne uspešnosti. Košarka je ena izmed najhitrejših ekipnih iger. 
Vključuje veliko število napadalnih in obrambnih akcij. Zato mora uspešen igralec obvladovati 
tehnično-taktične elemente kot so preigravanja, odkrivanja, vtekanja, branjenje napadalca v 
obrambni preži, zapiranje, prestrezanje žoge itd. Vse te akcije od igralca na igrišču zahtevajo 
odlično telesno pripravljenost. Agilnost je sposobnost, ki pripomore k uspešnosti reševanja 
naštetih situacij in ji moramo posledično znotraj telesne priprave nameniti dovolj pozornosti. 
Testi agilnosti, ki so jih avtorji navedli v svojih raziskavah zajemajo tako gibanja z žogo kot brez 
nje. Tek s spremembami smeri, vodenje s spremembami smeri, gibanje s prisunskimi koraki v 
preži z mesta in po globinskem skoku, ter v preži cik-cak, Illinoiski test, 505 test in kamikaze 
dodobra povzamejo gibanja igralca v košarki. Pri teh testih merimo programirano agilnost, kar 
pomeni, da je gibanje pri testu v naprej določeno. S pomočjo novih tehnologij, lahko opravimo 
dodatne teste agilnosti. S pomočjo Fit light trainerja lahko merimo tako programirano kot ne 
programirano agilnost. Pripomoček sestavljajo elektrode, ki se prižigajo v znanem ali 
neznanem zaporedju in na katere morajo merjenci ustrezno odreagirati. V primeru neznanega 
zaporedja prižiganja elektrod govorimo o ne programirani agilnosti, drugače pa o programirani 
agilnosti. Elektrode so lahko razporejene v obliki različnih vzorcev (npr. smreke, zvezde, 
pahljače, črke Y). Fit light trainer je prav tako odlično sredstvo za razvoj agilnosti. Z različnimi 
postavitvami elektrod lahko preprečimo monotonost ponavljajočih se treningov. Pri testiranju 
si lahko pomagamo tudi s tehnologijo Opto jump. Z njegovo pomočjo merimo kontaktne čase, 
npr. pri testu sprememb smeri gibanja v preži po globinskem skoku ali pri testu  gibanja v preži 
s spremembo smeri (cik cak). Brower timing system s pomočjo fotocelic omogoča natančno 
merjenje vmesnih časov pri testih. Uporabljajo se lahko pri različnih testih kot so test teka in 
vodenja s spremembami smeri, test gibanja s prisunskimi koraki v preži z mesta in po 
globinskem skoku ter pri testu gibanja v preži s spremembo smeri (cik cak). Fotoaparat je lahko 
v pomoč pri testiranju v smislu zajema velikega števila zaporednih fotografij. Proučujemo 
lahko popuščanja v gležnju in kolenu med spremembo smeri. Kamera trenerjem in igralcem 
omogoča ponovni vpogled v izvedbo, s pomočjo video analize pa lahko dobijo dodatno 
predstavo o gibanju in morebitnih pomanjkljivostih. 
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Glede na to, da je v športu najpogostejše reagiranje na nepredviden dražljaj, bi bil logičen 
zaključek, da so za merjenje športnikov, ki se ukvarjajo z ekipnimi kompleksnimi športi, bolj 
uporabni testi ne programirane agilnosti. Vendar je dražljaj prižiganja elektrod v opisani 
tehnologiji preveč enostaven in se ne približa igralnim situacijam znotraj športnih iger. Zaradi 
razmeroma preprostih gibanj pri testih je velik dejavnik tudi število ponovitev testa. 
Posamezniki, ki so teste opravljali večkrat so gibanja že avtomatizirali in njihov boljši rezultat 
ne moremo nujno enačiti z boljšo agilnostjo v primerjavi z merjencem, ki test opravlja prvič.  
Testiranje agilnosti bi se torej lahko še optimiziralo. Razvoj tehnoloških pripomočkov je do 
danes močno napredoval. Pričakujemo lahko, da bodo tako testi bolj in bolj podobni igralnim 
okoliščinam, hkrati pa bodo dajali bolj natančne odgovore o posameznikovi agilnosti. V 
prihodnosti bo smiselno iskati nove in učinkovitejše baterije testov, ki bodo dali bolj natančne 
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